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Patientinformation

Sakra steg i vardagen

Sakerhet i hemmet

De flesta fallolyckor bland aldre sker i hemmet. Du kan géra mycket sjalv for att
minska riskerna.

Bostaden
Se dver att:

Belysningen &r god (tand nar du gdr upp pa natten eller ha en
nattlampa tand).

Sladdar ar ordentligt fastsatta.

Mattorna ligger stadigt pa golvet, eventuellt med antihalkunderl&gg.
Det ar latt att ta sig fram i alla rum.

Det finns en stadig stol med armstdd i varje rum, inklusive kdket.

Kodksredskap, porslin, klader och annat du anvander ar placerade sa att
du latt ndr det.

Telefonen &r l4tt att nd, gérna placerad invid séngen, eventuellt en
barbar telefon.

Det finns antihalkmatta och vid behov stédhandtag i badrummet.

Klader och hygien
Tank pa att:

Sitta nar du tvattar dig, duschar, tar av och pa klader och skor.

Skorna ska vara valsittande med stadig bakkappa och halkfria sulor
(antihalksockor kan vara ett alternativ inomhus).

Byxor och morgonrock inte ska vara sa Ianga att du kan snubbla pa
dem.

Anvand broddar pa skorna néar det &r halt ute.

Anvanda glaségon om du behdver det och inte ha lasglaségon pa nar du
ar uppe och gar.
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Hjdlpmedel
Viktigt att:

e Du anvander de hjalpmedel du har for att 6ka sakerheten vid kladsel,
personlig hygien, toalettbesdk, gdng samt andra forflyttningar.

Vand dig till arbetsterapeut eller fysioterapeut pa hemorten fér rad och utprovning
av hjalpmedel. De kan ocksa hjalpa dig med att se éver vad som kan géras for att
forbattra sakerheten i hemmet.

Mat och dryck

Kroppen behdver naring och energi flera gdnger om dagen, hela livet. Viktnedg@ng
innebar forlust av bland annat muskelmassa, vilket leder till svaghet som &6kar
risken for fall.

Naringsbrist kan leda till att du blir trott, orkeslés, far skort skelett, yrsel och
minskad motstdndskraft mot infektioner.

For lite vatska kan leda till att du blir gldmsk, yr, ostadig och trétt. Huden blir torr
och magen trog

Nagra goda rad

e At allsidigt och varierat, tre huvudmal och tva Medicinering
mellanmal varje dag. Det finns

e Du bér faidig 1,5-2 liter vatska, om din ldkare inte har lakemedel som
ordinerat annorlunda, jamnt under dagen. kan géra dig

dasig och yr,
vilket 6kar
risken for fall.

Radgér med din ldkare om du kanner dig osaker.

Aktivitet och vila

Att vara fysiskt aktiv i 30 minuter per dag ar halsoframjande och motverkar de
faktorer som goér att man faller. Att vara fysiskt aktiv och ha regelbundna vanor gér
det ocksa lattare att somna pa kvallen.

Du kan vid behov dela upp aktiviteten i flera kortare pass under dagen. Kroppen
behéver dven tid for vila och aterhamtning.



Aktiviteten kan till exempel bestd av en promenad, dans, tradgardsarbete, skétsel
av hem och hushall eller annat av intresse. Upprepade uppresningar fran en stol ar
ocksa bra traning for benen.

Kontakta garna din sjukgymnast/fysioterapeut pa hemorten fér traningsrad och vid
behov hjdlp med tréaningen. Du behéver ingen remiss.

Framtagen av Fysioterapin och Arbetsterapin vid NU-sjukvarden

Granskad av Anna Davidsson, Specialistldkare, avd.63.

Kontakta oss

Kirurgmottagningen NAL
Larketorpsvagen
461 73 Trollhattan

Telefon: 010- 435 34 00
www.nusjukvarden.se
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